Artikulācijas vingrinājumi (mīmikai un mēlei)
👅 Mēles vingrinājumi
“Mākoņi un saulīte”
Pacelt mēli augšā pie augšējiem zobiem (“saulīte”), pēc tam nolaist aiz apakšējiem zobiem (“mākoņi”).
• 10–15 reizes.

“Zvārguļošana”
Mēli likt vibrēt: tr-r-r vai dr-r-r.
• 5–10 sekundes.

“Krāsosim zobus”
Mēli vadīt pa zobiem no iekšpuses — augšā un apakšā.
• 2–3 apļi katrā virzienā.

“Smejies – gari, plati, īsi”
Plaši izvilkt mēli ārā un ievilkt atpakaļ, mēli padarot “garu” un “platu”.
• 10 reizes.

👄 Lūpu vingrinājumi

“Zivs”
Ievilkt lūpas uz iekšu kā zivij – turēt 3 sek.
• 5 reizes.

“Ziediņš pūš”
Pūst vieglu gaisu, it kā dzesināt karstu tēju vai pūst pūciņu.
• 5–7 reizes.

“Smaids – pīle”
Plaši pasmaidīt ⇒ saspiest lūpas “pīlītes knābī”.
• 10–15 reizes.

“Lūpu motorīts”
Trillēt ar lūpām: brrrrr.
• 5–10 sek.

🗣️ Runas vingrinājumi (skaņu treniņam)
🔤 Skaņu sasilšana

Garās skaņas vilkšana
Aaaa, Oooo, Iiii, Uuuu — lēni, līdzīgi kā dziedot.

Skaņu pāri
• Pa – po – pu – pi – pe
• Ma – mo – mu – mi – me
• Sa – so – su – si – se


“Skaņu kāpnes”
Sākt čukstus un pakāpeniski runāt arvien skaļāk: pa, pa, pa…

🎭 Rotaļīgi vingrinājumi
🐶 “Suņuks un kaķītis”

Suņuks: vaf-vaf-vaf
Kaķītis: miau-miau-miau
Trenē ritmu un skaņu kombinācijas.

🚗 “Mašīnas brauc”

Lēni: brrrrrr…

Ātri: BRRR!
Attīsta lūpu un mēles vibrāciju.

🦁 “Rūcošais lauva”

Rrrrrrrr ar plašu muti — labs vingrinājums "R" skaņai.

🫧 “Burbuļi”

Pacelt vaigus un izelpot gaisu caur saspiestiem lūpām, lai dzird “burbuļošanu”.
— Stiprina vaigu muskulatūru.

📚 Ātrskaitļi (vienkārši)

“Ābece auga āboliņā”

“Mama mizo mīkstas mellenes”

“Soma saplīsa salūza savādīgi”

“Rotaļu raķete rūca rūkdama”

Runāt lēni, ritmiski, pēc tam nedaudz ātrāk.

🎯 Padomi vecākiem 
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Vingrināties 5–10 minūtes dienā.

Izvēlēties tos vingrinājumus, kas bērnam patīk.

Pārvērst treniņu rotaļā, nevis pienākumā.

Atspoguļot kustības spogulī — bērnam vieglāk saprast, ko darīt.
